1pos de
Homens

Um Guia Prdtico
para Identificar & Evitar
Relacionamentos TOxicos




nroducéo

Saber identificar diferentes tipos de homens
pode salvar vocé de muita dor de cabecga e
tempo perdido.

Neste guiq, vocé vai aprender a reconhecer

padroes de comportamento masculinos e
entender como agir em cada situacdo.
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Capitulo 1 1

) Nercisiste
tncantador

Caracteristicas:

¢ Extremamente charmoso no
inicio;

® Fala muito sobre conquistas e
SUCESSOS,;

® Precisa ser sempre o centro
das atencoes;

¢ Minimiza suas conquistas e
sentimentos.

Como Identificar na
Fralica:

]. Primeiras mensagens focadas nele mesmo;
. Historias onde ele & sempre o heroi;
S. Criticas "construtivas” frequentes a vocé;

4. Comparagdées com ex-namoradas.
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Sinzis de Alerta nos
rimeiros tncontros:

¢ Fala mais do que escuta;
® Interrompe vocé constantemente;,
e Transforma suas historias em historias sobre ele;

¢ Critica sutilmente sua aparéncia ou comportamento.

Como Agir

e Mantenha distédncia emocional;

e Observe como ele trata pessoas "menos
importantes”;

e NG&o ignore red flags por causa do charme;

e Preste atencdo em como vocé se sente perto dele.




Capitulo 2: 1

) Manipulador .
tMmocional !‘é

Caracteristicas:

* Muito intenso no inicio (love bombing);

¢ Muda de humor rapidamente;

e Faz vocé duvidar de si mesma;

® Sempre tem uma desculpa pronta.

Comportamentos lipicos

]. Mensagens intensas logo no inicio;
2. Cobra atenc¢do constante;

S Faz drama quando vocé tem outros
* COMPromissos;

4 Usa frases como “vocé esta exagerando™ ou
- "isso ndo aconteceu assim’.
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Como Testar na. Fralica:

® Diga 'n@o” para um pedido dele;
®* Demore um pouco Mmais para responder;
® Margue um compromisso com amigas;

® Expresse uma opinido contraria.

Sinais ds Alerta:

® Ciame excessivo disfarcado de cuidado;

¢ Tentativas de controle sutis;

Historico de relacionamentos problematicos;
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Capitulo 3: 1

M) Imeturo Cronico

Caracteristicas:

®* Foge de responsabilidades;

* N&o tem objetivos claros;

® Sempre precisa de ajuda financeira;

® Culpa outros por seus problemas.

Sinads réticos

]_ Mora com os pais sem planos de sair;
‘) sempre estd "quase” conseguindo algo;
5. Tem desculpas para néo trabalhar/estudar;

4 Pede dinheiro emprestado nos primeiros
" encontros.
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Capitulo 3: )

Como idenlincar no
dic. & dia

« Observe como ele lida com problemas simples;
« Preste atencdo em suas histérias de trabalho;

e Veja como ele fala dos pais;

e Note se ele tem planos concretos ou s6 sonhos.
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Capitulo 4:
\ v

) Homem de Valor

Caracteristicas:

¢ Acgdes condizentes com as palavras;
® Responsavel e maduro;

® Respeita seus limites;

® Tem objetivos claros na vidg;

Comportamenltos
lipicos

]. Demonstra interesse real em vocé;
2 . Tem vida propria e organizadaq;
5 . Aceita um "n@o” com maturidade;

4. Apresenta evolugcdo constante na vida.



Capitulo 4:
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Ninais fositivos

® Comunicacdo clara e direta;
® Consisténcia entre palavras e agdes;
® Respeito por seu tempo e espaco;

® Demonstracdes de maturidade emocional.




Capitulo 5: }

Exercicios

pratlcoy

] Anadlise de Padroes:

¢ |iste seus Ultimos 3 relacionamentos;
e |[dentifique padrées comuns;

e Anote red flags que vocé ignorou;

¢ Observe o que atraiu vocé inicialmente.

2 Checklist de Verificagdo: Para usar nos primeiros
encontros:

e Como ele trata garcons/atendentes?

e Fala mais sobre si ou faz perguntas sobre vocé?
e« Como reage quando vocé discorda?

¢ Demonstra interesse real em suas opiniées?

g Teste dos 90 Dias:

* Nd&o se envolva emocionalmente nos primeiros
90 dias;

e Observe comportamentos consistentemente;

* Preste atencdo aos padrdes que se repetem;

¢ Confie em suas intuic¢ées iniciais.




Capitulo 3: 1

Como Agir em
Cada Siluacao

Com o Narcisista:

* Mantenha distadncia emocional;

® N&o compartilhe vulnerabilidades;
® Estabeleca limites firmes;

e Saia antes de se envolver demais.

Com o Manipulador:
® Documente comportamentos suspeitos;

® Confie em sua percepc¢do;

* NGo aceite gaslighting;

® Busque apoio de amigas.




Como Agir em
Cada Siluecao

Com o Imaturo:

* NGo assuma papel de mée/salvadora;
® Estabeleca expectativas claras;

* Ndo empreste dinheiro;

® Observe agoes, ndio promessas.

Com o Homem de Valor:

®* Mantenha seus padroes altos;

¢ Comunique-se claramente;

® Respeite também os limites dele;

® Construa uma relacdo de igual para
igual.



Cconclusao

Llembre-se;

| Confie em seus instintos.
2. Né&o ignore red flags.

S. Agdes falam mais que palavras.

4/ \Jocé merece um relacionamento sauddvel.

txercicio final
de hellexao:

. Que tipo de homem vocé costuma atrair?
. Quais padrdes vocé precisa quebrar?

. Como vocé pode fortalecer seus limites?
. Que sinais vocé costuma ignorar?
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Este guia & dedicado a todas as
mulheres que estdo aprendendo a
escolher melhor seus relacionamentos.

Todos os direitos reservados ©- 2024 — Bruna Soares — 29.133.419/0001-01
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